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Kecemasan menghadapi ujian nasional adalah salah satu bentuk emosi yang 
tidak menyenangkan ditandai dengan perasaan khawatir dan ketakutan akan 
terjadi hal buruk, seperti akan mendapatkan nilai hasil ujian yang buruk, kesulitan 
dalam menjawab soal ujian, tidak lulus ujian dan lain lain saat ujian sedang 
berlangsung. Ciri-ciri peserta didik mengalami kecemasan: denyut jantung 
meningkat, berkeringat dingin, nafsu makan berkurang, sulit tidur, pusing/sakit 
kepala, nafas sesak, gelisah, sulit berkonsentrasi, kurang percaya diri dan 
khawatir. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dalam bentuk Quasi Eksperimental 
Design dengan menggunakan desain Nonequivalent Control Groub Design. 
Seluruh kelas XII yang terdiri dari 5 kelas SMA Negeri 1 Waway Karya dengan 
jumlah peserta didik 162 merupakan populasi yang terdapat pada penelitian 
ini.Sampel berupa 14 orang peserta didik denganmembagi menjadi 2 kelompok, 
kelompok eksperiment dan kelompok kontrol. Teknik Sampling, Sampling 
purposive merupakanteknik sampling pada penelitian ini. 
Penelitian ini menggunakan teknik pengumpulan data dengan observasi 
(pengamatan), interview (wawancara) dan kuesioner (angket) dan gabungan dari 
ketiganya. Teknik analisis yang digunakan pada penelitian ini adalah uji Wilcoxon 
Signed Rank, dimana teknik analisis bertujuan menguji tingkat efektif, apakah 
teknik flooding dapat menurunkan kecemasan yang dihadapi peserta didik ketika 
ujian nasional.Adapun hasil dapat diketahui bahwa nilai z hitung kelompok eksperimen 
lebih besar dari pada z tabel yaitu sebesar 2,646 > 1,96 dan juga nilai signifikan 0,008 < 
0, 05. Hal ini menujukan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. Selain itu didapat juga nilai 
rata-rata posttest yang menurun dari pada nilai pretest (41,86 < 93,86).  Dengan demikian 





untuk menurunkan kecemasan menghadapi ujian nasional peserta didik kelas XII SMA 










































































ٌَ فَََل َخۡىٌف ۡ  ِ ُىوْ ٱقُۡلٌَا ٌٍِّ  ُٗدي فََوي تَ َِع  َُدو َۡأتٌََُُِّكن هِّ ا  هَا َجِوُٗعۖا فَإِهَّ ٌۡ  ِه
َۡحَزًُىَى  ِهۡن َوََل  ُۡن  ُۡ   ٨َٖعلَ

Artinya: “Maka barang siapa yang mengikuti petunjuk-Ku, niscaya tidak ada 






َٰٓأََُّهَا َ٘وأَِذًَۡت لَِسبِّهَا َوُحقَّۡت  يُ ٱَ  ًَن  قُِِه ۡ ِ
ً  َزبَِّك َكۡدٗحا فَُولَ    ٙ إًََِّك َكاِدٌح إِلَ
Artinya:  “Karena Sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan. 
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A. Latar Belakang Masalah  
Kecemasan adalah pengalaman subjektif dari individu dan tidak 
dapat diobservasi secara langsung serta merupakan suatu keadaan emosi 
tanpa objek yang spesifik. Kecemasan terjadi sebagai akibat dari ancaman 
terhadap harga diri yang sangat mendasar bagi keberadaan individu. 
Kecemasan dikomunikasikan secara interpersonal dan merupakan bagian 
dari kehidupan sehari-hari, menghasilkan peringatan yang berharga dan 
penting untuk memelihara keseimbangan diri dan melindungi diri.
3
 
Peserta didik banyak mengalami kecemasan apabila hendak ingin 
melakukan ujian nasional, kecemasan ketika di depan umum peserta didik 
dituntut berbicara, pelajaran yang sulit dihadapi peserta didik, apabila 
seorang guru galak ataupun tegas akan memberi pelajaran.Apabila 
                                                          
3
Sammy A. Walasary, Anita E. Dundu , Theresia Kaunang, “Tingkat Kecemasan pada 
Siswa Kelas XII SMA Negeri 5 Ambon dalam Menghadapi Ujian Nasional” Jurnal e-Clinic (eCl), 
Volume 3, Nomor 1, Januari-April 2015, h. 511 
 
 
keadaan pikiran serta tubuh tidak rileks jika menghadapi permasalahan 
maka akan menimbulkan kecemasan.
4
 
Ketika akan menghadapi ujian nasional permasalahan yang paling 
sering dialami oleh peserta didik adalah masalah kecemasan (anxiety). 
Menurut Atkinson, R. L. Atkinson, R. C. Hilgard, E. R (1997) kecemasan 
adalah emosi yang tidak menyenangkan yang ditandai dengan istilah-
istilah seperti kekhawatiran, keprihatinan dan rasa takut yang kadang-
kadang kita alami dalam tingkatan yang berbeda-beda. Ujian nasional 
(UN) merupakan salah satu faktor yang dapat menimbulkan kecemasan 
pada peserta didik. Ujian nasional yang dapat menentukan lulus maupun 
tidak lulus peserta didik dapat mengakibatkan kekhawatiran dan rasa was-
was (rasa takut akan sesuatu hal yang belum pasti).
5
 
Melihat pentingnya ujian di sekolah sebagai alat untuk mengukur 
keberhasilan peserta didik dalam menempuh pendidikan, hal tersebut 
menjadi tantangan dan beban sendiri bagi peserta didik. Menurut Barber 
sebagaimana yang dikutip oleh Mutmainah dalam penelitian Barozatul 
Munadhiroh, menyebutkan bahwa ujian memiliki konteks sosial dan 
implementasi yang menonjol terhadap peserta didik, karena ujian ini 
menimbulkan ancaman kedudukan sosial bagi peserta didik yang lainnya.
6
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(2010): h. 1-2. 
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Ujian merupakan salah satu stressor eksternal yang sering dialami 
oleh pesrta didik. Tubuh merespon stressor tersebut dalam bentuk 
perasaan cemas. Kecemasan merupakan kondisi mental seseorang yang 
terjadi karena adanya tantangan, tekanan dan tuntutan untuk mencapai 
tujuan tertentu. Kecemasan dapat terjadi terhadap siapapun, kapanpun dan 
dimanapun tidak terkecuali peserta didik yang menempuh pendidikan di 
Sekolah Menengah Atas (SMA).
7
 
Kecemasan dapat mengganggu maupun membuat individu menjadi 
tidak dapat menikmati proses dalam hidupnya. Seperti individu yang akan 
menghadapi ujian tingkat nasional yang bertujuan untuk menilai 
pencapaian kompetensi lulusan secara nasional pada mata pelajaran 
tertentu dalam kelompok mata pelajaran tertentu. Hasil ujian nasional 
tersebut akan digunakan sebagai pemetaan mutu satuan pendidikan, seleksi 
masuk ke jenjang pendidikan selanjutnya, penentuan tingkat rangking 
suatu lembaga pendidikan, dan pertimbangan dalam pembinaan serta 
pemberian bantuan kepada satuan pendidikan dalam rangka peningkatan 
mutu pendidikan secara nasional.
8
 
                                                                                                                                                               




Odilia Dea Novena, Krisna Dinata,“Peningkatan Kecemasan Siswa Menjelang Ujian 
Akhir Semester Di SMAN 4 Denpasar”.(E-Jurnal MedikaProgram Studi Pendidikan Dokter, 
Bagian Fisiologi Fakultas Kedokteran Universitas Udayana, 2016): h. 2. 
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Tahun Pelajaran 2016/2017”. (Skripsi Jurusan Bimbingan Dan Konseling Fakultas Ilmu 




Kecemasan yang dialami peserta didik di sekolah bisa berbentuk 
kecemasan rasa takut (realistik), kecemasan moral atau neurotik (perasaan 
takut yang muncul akibat rangsangan-rangsangan id). Karena kecemasan 
merupakan proses psikis yang sifatnya tidak tampak kepermukaan maka 
untuk menentukan apakah seseorang peserta didik mengalami kecemasan 
atau tidak, diperlukan penelaahan yang seksama, dengan berusaha 
mengenali simptom atau gejala-gejalanya, beserta faktor-faktor yang 
melatar belakangi dan mempengaruhinya.
9
 
Kecemasan itu mempunyai segi yang disadari seperti rasa takut, 
terkejut, tidak berdaya, rasa bedosa/bersalah, terancam dan sebagainya. 
Segi yang terjadi diluar kesadaran dan tidak bisa menghindari perasaan 
yang tidak menyenangkan itu. Rasa cemas itu terdapat dalam semua 
gangguan jiwa dan ada bermacam-macam. Sebagaimana telah dijelaskan 
dalam Surat Al An’am, 6:48, sebagai berikut: 
 
 
ِسََي َوُهٌِرِزََيۖ فََوۡي َءوَهَي َوأَۡصلََح ۡلُوۡسَسلُِيَ ٱ ًُۡسِسُل َوَها  إَِلَّ ُه َشِّ
َۡحَزًُىَى  ِهۡن َوََل  ُۡن  ُۡ   ٨ٗفَََل َخۡىٌف َعلَ
 
Artinya: “Para rasul yang kami utus itu adalah untuk memberi kabar 
gembira dan memberi peringatan. Barangsiapa beriman dan 
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dan mengadakan perbaikan, maka tidak ada rasa takut pada 




Penyebab terjadi kecemasan tergantung situasi dan kondisinya, 
antara lain disekolah, misalnya terlalu tinggi target kurikulum, iklim 
pembelajaran yang tidak kondusif, padatnya pemberian tugas, kurang 
bersahabatnya sikap dan perlakuan guru, penerapan disiplin sekolah yang 
ketat, kurang nyaman iklim sekolah, serta sarana dan prasarana belajar 
yang sangat terbatas juga merupakan faktor pemicu terbentuknya 




Berdasarkan permasalahan tersebut dan terkait dengan kewajiban 
konselor sekolah, maka sudah tentunya peserta didik memerlukan model 
konseling yang efektif untuk menurunkan tingkat kecemasan peserta didik 
tersebut yang penyebabnya sangat variatif. Berdasarkan paradigma 
kecemasan yang dihadapi oleh peserta didik maka model konseling 
kelompok dengan teknik pembanjiran (flooding) diprediksikan mampu 
meminimalisasi tingkat kecemasan peserta didik dalam menghadapi ujian 
nasional. Karena kecemasan yang dialami oleh peserta didik dapat 
menggangu proses belajar dan mengajar sehingga menyebabkan nilai yang 
diperoleh rendah serta menurunnya prestasi belajar peserta didik. 
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Pemberian konseling kelompok sangat efektif untuk membantu 
menyelesaikan masalah yang dialami oleh beberapa peserta didik atau 
anggota kelompok karena konseling kelompok lebih memberikan ruang 
kepada peserta didik dalam mengambil keputusan untuk mengubah 
tingkah lakunya, pengambilan keputusan sendiri merupakan hal yang 
didukung oleh kesadaran yang tinggi sehingga menciptakan perubahan 
tingkah laku. Didalam konseling kelompok terdapat beberapa teknik yang 
dapat digunakan, dan peneliti memilih meggunakan teknik pembanjiran 
(flooding) dalam penelitian ini.  
Teknik pembanjiran (Flooding) merupakan teknik konseling 
behavioral yang memfokuskan bantuan untuk menenangkan peserta didik 
dari ketegangan yang dialami dengan cara mengajarkan peserta didik 
untuk rileks. Esensi teknik ini adalah menghilangkan tingkah laku yang 
diperkuat secara negatif dan menyertakan respons yang berlawanan 
dengan tingkah laku yang akan dihilangkan.
12
 
Pemilihan teknik berupa teknik floodingmerupakan sebuah teknik 
yang pada umumnya sering digunakan untukmemperkuat penghilangan 
tingkah laku secara negatif serta memunculkan suatu tingkah laku yang 
baru, dimana akan berlawanan terhadap penghapusan tingkah laku. Ujian 
yang akan dilakukan oleh peserta didik diharapkan tidak menimbulkan 
kecemasan karena telah terdapat sebuah teknik yang membantunya yaitu 
teknik pembanjiran (flooding). Wawancara dan observasi merupakan tahap 
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Gerald Corey, Teori dan Praktek Konseling dan Psikoterap (Bandung: PT Refika 
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awal yang dilakukan peneliti.Proses pengamatan langsung kepada peserta 
didik dan melihat kecemasannya, dimana dilakukan ketika observasi. 
Kemudian pencarian informasi tambahan sebagai data pertama dapat 
dilakukan melalui wawancara. 
Berdasarkan wawancara dan observasi yang dilakukan peneliti 
dengan guru bimbingan konseling SMA Negeri 1 Waway Karyaibu 
Suprihatin, S.Pd tempat tanggal lahir Banyuwangi 25 Maret 1966, 
pendidikan terakhir S1 Bimbingan dan Konseling Universitas Slamet 
Riyadi Surakarta 1993, beralamat tinggal di Jayaguna 02/01 Jemberana, 
Kecamatan Waway Karya, Kabupaten Lampung Timur,  yang menyatakan 
bahwa terdapat peserta didik yang mengalami kecemasan saat menghadapi 
ujian nasional, dalam setiap kelas XII 30% sampai 50%, kurangnya 
pemahaman materi serta paket soal yang banyak faktor penyebab 
kecemasan peserta didik, upaya guru bimbingan dan konseling dalam 
menangani masalah kecemasan menghadapi ujian nasional yakni 
memberikan layanan bimbingan klasikal ke setiap kelas. Teknik 
pembanjiran (Flooding) belum pernah digunakan dalam menangani 
permasalahan kecemasan menghadapi ujian nasional.
13
 Untuk itu peneliti 
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Peneliti, wawancara dan observasi. 
 
 
Peserta didik yang cemas saat menghadapi ujian nasional terdapat 
pada kelas XII yang memiliki ciri-ciri seperti yang ada pada tabel dibawah 
ini: 
Tabel 1 
Indikator Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional 









1. Gejala fisik  1. Denyut jantung 
meningkat  
2. Berkeringat dingin  
3. Nafsu makan berkurang  
4. Sulit tidur 
5. Pusing/sakit kepala  
6. Nafas sesak  
2. Gejala 
psikologis  
1. Gelisah  
2. Sulit berkonsentrasi 
3. Kurang percaya diri 
4. Khawatir 
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Diperoleh data berupa kecemasan yang dialami peserta didik dalam 
ujian nasional yang dihadapinya berdasarkan dengan indikator, berikut 




Kecemasan yang Dialami Peserta Didik dalam Menghadapi Ujian 














1. ADL √ √ 96 Tinggi 
2. CSN √ √ 90 Tinggi 
3. DM √ √ 90 Tinggi 
4. DO √ √ 91 Tinggi 
5. EM √ √ 92 Tinggi 
6. H √ √ 92 Tinggi 
7. K √ √ 106 Tinggi 
8. NS √ √ 86 Tinggi 
9. R √ √ 96 Tinggi 
10. RI √ √ 91 Tinggi 
11. SP √ √ 92 Tinggi 
12. SF √ √ 88 Tinggi 
13. UWA √ √ 98 Tinggi 
14. WK √ √ 99 Tinggi 
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Berdasarkan tabel 2 mengatakan, terdapat kecemasan yang dialami 
peserta didik SMA Negeri 1 Waway karya ketika menghadapi ujian 
nasional. Masalah tersebut harus diberikan obat atau diatasi jikalau 
masalah tersebut terus berlarut dan tidak segera diatasi maka menimbulkan 
gangguan peserta didik dalam proses pembelajarannya. Berdasarkan 
masalah tersebut peneliti menggunakan teknik pembanjiran 
(Flooding)dalam mengatasinya. 
Dengan demikian, berdasarkan latar belakang yang sudah 
diuraikan diatas peneliti akan meneliti tentang Efektivitas Teknik Flooding 
Untuk Mengurangi Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional Pada Peserta 
Didik Kelas XII SMA Negeri 1 Waway Karya 2019/2020. Teknik 
pembanjiran (Flooding) diharapkan mampu mengurangi kecemasan 
menghadapi ujian nasional yang dialami peserta didik. 
 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan uraian latar belakang maka identifikasi masalah dalam 
penelitian ini sebagai berikut: 
1. Dari 14 Peserta didik, terdapat 14peserta didik yang mengalai gejala 
fisik kecemasan dalam menghadapi ujian nasional 
2. Dari14 Peserta didik, terdapat 14 peserta didik yang mengalami gejala 
psikologis dalam menghadapi ujian nasional 
3. Belum ada layanan atau konseling yang menggunakan teknik flooding 
dalam mengurangi kecemasan menghadapi ujian nasional 
 
 
C. Batasan Masalah 
Batasan masalah penelitian ini adalah “Efektivitas Teknik Flooding 
Untuk Mengurangi Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional Pada Peserta 
Didik Kelas XII SMA Negeri 1 Waway Karya Tahun Ajaran 2019/2020” 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 
pembatasan masalah tersebut, maka  rumusan masalah dalam penelitian ini 
adalah sebagai berikut, “Apakah layanan konseling kelompok dengan 
teknik flooding efektifuntuk mengurangi kecemasan menghadapi ujian 
pada peserta didik kelas XII SMA Negeri 1 Waway Karya 2019/2020? 
E. Tujuan Penelitian 
Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 
mengetahui efektivitas teknik flooding untuk mengurangi kecemasan 
menghadapi ujian nasional pada peserta didik kelas XII SMA Negeri 1 
Waway Karya 2019/2020. 
F. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat Teoritis 
Penelitian ini memiliki manfaat teoritis yaitu membuktikan mengenai 
efektif atau tidak efektif teknik floodingdalam mengurangi kecemasan 
jika akan menghadapi ujian nasional pada peserta didik kelas XII SMA 





2. Manfaat Praktis 
a. Bagi guru bimbingan dan konseling, memberi tambahan 
keterampilan serta informasi kepada guru ketika proses 
pelaksanaan konseling  kelompok dan memberikan pengurangan 
kecemasan peserta didik jika ujian nasional akan dihadapi.   
b. Bagi peserta didik, apabila peserta didik mengalami kecemasan 
jika ujian nasional akan dihadapi maka akan terasa berkurang dan 
peserta didik akan mengalami peningkatan keterampilan dan 
kemampuan dengan adanya konseling kelompok, sehingga dengan  
adanya hal tersebut maka kemampuan yang dikembangkan akan 
secara optimal. 
c. Bagi peneliti, bertambahnya pengalaman ketika mengajar 
terkhusus pada bidang bimbingan dan konseling kemudian ilmu 
yang didapatkan ketika kuliah dapat diterapkan. 
 
G. Ruang Lingkup Penelitian 
Ruang lingkup pada penelitian ini dibatasi agar tidak menyimpang 
dari tujuan dan jelas. Berikut adalah ruang lingkup dari penelitian ini, 
antara lain: 
1. Ruang lingkup ilmu 
Bimbingan dan konseling bidang belajar termasuk ruang lingkup ilmu 




2. Ruang lingkup objek 
Kecemasan menghadapi sebuah ujian dapat dikurangi dengan 
penggunaan suatu layanan konseling kelompok berdasarkan teknik 
(flooding) di sekolah adalah ruang lingkup objeknya. 
3. Ruang lingkup subjek 
Peserta didik kelas XII SMA Negeri 1 Waway Karya merupakan 
subjek penelitian. 
4. Ruang lingkup wilayah dan waktu 
SMA Negeri 1 Waway karya pada tahun pelajaran 2019/2020 adalah 
ruang lingkup wilayah di penelitian ini. 
 









A. Konseling Kelompok  
1. Pengertian Konseling Kelompok 
 
Secara etimologi konseling berasal dari bahasa latin yaitu 
“Consllium” yang berarti “dengan” atau “bersama” yang dirangkai 
dengan “menerima” atau “memahami”. Sedangkan dalam bahasa Anglo-
Sexon, istilah konseling berasa dari “Sellan” yang berarti “menyerahkan” 
atau “menyampaikan”.
16
 Menurut ASCA (American School Councelor 
Assosiation) dikutip dalam buku Ahmad Juntika mengemukakan bahwa 
konseling merupakan hubungan tatap muka yang bersifat rahasia penuh 
dengan sikap penerimaan dan pemberian kesempatan diri konselor 
kepada konseli. Sedangkan menurut Prayitno konseling adalah proses 
pemberian bantuan yang dilakukan melalui wawancara konseling oleh 
seorang ahli yaitu seorang konselor, kepada individu yang sedang 
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Prayitno, Erman Amti,Dasar-dasar Bimbingan dan Konseling, (Jkarta: Rineka Cipta, 
2013), h, 99. 
 
 




Layanan konseling kelompok pada dasarnya adalah layanan 
konseling perorangan yang dilaksanakan didalam susasana kelompok. 
Didalam konsleing kelompok terdapat konselor dan ada klien, yaitu para 
anggota kelompok (yang jumlahnya paling kurang dua orang). Disana 
terjadi hubungan konseling dengan suasana yang diusahakan sama 
seperti konseling perorangan, yaitu hangat, terbuka, permisif dan penuh 
keakraban. Dimana juga ada pengungkapan dan pemahaman masalah 
klien, penelusuran sebab-sebab timbulnya masalah, upaya pencegahan 
masalah (jika perlu menerapkan metode-metode khusus), kegiatan 
evaluasi dan tindak lanjut.
18
 
Konseling kelompok merupakan bantuan kepada individu dalam 
situasi kelompok yang bersifat pencegahan dan penyuluhan, dan 




Konseling kelompok merupakan proses antar pribadi yang dinamis, 
terpusat pada pemikiran dan perilaku yang sadar dan melibatkan fungsi-
fungsi terapi seperti bersifat permisif, orientasi pada kenyataan, katarsis, 
                                                          
17
Ibid, h. 105 
18
Prayitno, Erman Amti,Dasar-dasar Bimbingan dan Konseling, (Jkarta: Rineka Cipta, 
2013), h. 311. 
19




saling mempercayai, saling memperlakukan dengan hangat, saling 
pengertian, saling menerima dan mendukung.
20
 
Menurut Winkel & Hastuti konseling kelompok merupakan bentuk 
khusus dari layanan konseling, yaitu wawancara konseling antara 
konselor profesional dengan beberapa orang sekaligus yang tergabung 
dalam satu kelompok kecil.
21
 
Berdasarkan pendapat para ahli dapat disimpulkan bahwa 
konseling kelompok adalah suatu layanan pemberian bantuan kepada 
individu yang dilaksanakan dalam bentuk kelompok dengan bantuan 
konselor sebagai pemimpin kelompok yang memiliki tujuan agar 
individu tersebut dapat menyelesaikan masalah yang dihadapi dan 
mampu mengembangkan potensi yang dimilikinya. 
Melalui konseling kelompok ini peserta didik dapat 
mengemukakan dengan lugas masalah yang dihadapinya terutama masala 
kecemasan menghadapi ujian nasional . Selain itu juga melalui konseling 
kelompok ini peserta didik bisa melatih diri berbicara didepan umum. 
 
2. Tujuan Konseling Kelompok  
Menurut Prayitno, tujuan umum konseling kelompok adalah 
mengembangkan kepribadian peserta didik untuk mengembangkan 
kemampuan sosial, komunikasi, kepercayaan diri, kepribadian dan 




 Amaliah, Hamzah, Farial, ”Layanan Konseling Kelompok Dengan Teknik Self 
Management Untuk Mengurangi Perilaku Siswa Membolos di SMPN 29 Banjarmasin Tahun 
Ajaran 2017/2018” Jurnal Mahasiswa BK An-Nur, Vol.4 No. 1,2018, hal. 2. 
 
 
mampu memecahkan masalah yang berlandaskan ilmu dan agama. 
Sedangkan tujuan khusus konseling kelompok yaitu :  
a. Membahas topik yang mengandung masalah aktual, hangat, dan 
menarik perhatian anggota kelompok. 
b. Terkembangnya perasaan, pikiran, persepsi, wawancara dan sikap 
terarah kepada tingkah laku dalam bersosialisasi atau komunikasi. 
c. Terpecahkannya masalah individu yang bersangkutan dan 
diperolehnya imbasan pemecahan masalah bagi individu peserta 
konseling kelompok yang lain. 





Tujuan layanan konseling kelompok menurut Dewa Ketut Sukardi 
dalam skripsi Imas Wulandari yaitu: 
a. Melatih anggota kelompok agar berani berbicara dengan orang 
banyak. 
b. Melatih anggota kelompok agar dapat bertenggang rasa terhadap 
teman sebayanya. 
c. Dapat mengembangkan bakat dan minat masing-masing anggota 
kelompok. 
d. Mengentaskan permasalahan-permasalahan kelompok.23 
 
Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa tujuan layanan 
konseling kelompok adalah berkembangnya perasaan, pikiran, persepsi, 
wawasan, sikap, kemampuan sosial, kemampuan untuk komunikasi dan 
bersosialisasi dengan anggota kelompok serta terpecahkan masalah-
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masalah yang ada dianggota kelompok, sehingga anggota-anggota 
kelompok apat berkembang secara optimal.  
3. Manfaat Konseling Kelompok  
Sherzer dan stone mengungkapkan manfaat konseling kelompok 
bagi peserta didik dalam skripsi Dilla Ayu Anggraini, yaitu sebagai 
berikut :  
a. Melalui konseling kelompok, konselor dapat berhubungan dengan 
lebih banyak peserta didik.  
b. Peserta didik lebih dapat menerima konseling kelompok, karena jika 
mengikuti sesi konseling individu, peserta didik sering dianggap 
peserta didik yang bermasalah.  
c. Keterlibatan dalam konseling kelompok memungkinkan peserta didik 
untuk membangun keterampilan interpersonal.  
d. Konseling kelompok sering dianggap efektif dalam hal waktu dan 
luang. 
e. Konseling kelompok berguna untuk mengubah tabiat, kepribadian, 
seikap, serta penilaian terhadap anggota kelompok.  
f. Anggota konseling kelompok lebih muda menerima saran yang 
diberikan oleh teman sebaya dibandingkan  oleh orang dewasa. 
g. Konseling kelompok dapat memberikan situasi yang lebih baik untuk 
pemecahan masalah. 
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4. Asas-asas Layanan Bimbingan dan Konseling  
Pelaksanaan konseling kelompok terdapat asas-asas yang perlu 
digunakan untuk mempermudah dan memperlancar pelaksanaan 
layanan konseling kelompok. Apabila asas-asas itu diikuti dan 
terselenggara dengan baik sangat dapat diharapkan proses pelayanan 
mengarah pada pencapaian tujuan yang di harapkan, sebaliknya, 
apabila asas-asas itu diabaikan atau sangat dikawatirkan kegiatan yang 
terlaksana itu justru berlawanan denan tujuan yang akan dicapai. 
Menurut Prayitno, terdapat 12 asas dalam Bimbingan dan Konseling, 
yaitu : 
a. Asas Kerahasiaan 
Segala sesuatu yang dibicarakan klien kepada konselo tidak 
boleh disampaikan kepada orang lain, atau lebih-lebih hal atau 
keterangan yang tidak boleh atau tidak layak diketahui orang lain. 
Asas kerahasiaan ini merupakan asas kunci dalam usaha 
bimbingan dan konseling. Jika asas ini benar-benar dilakuakan, 
maka penyelenggara atau pemberi bimbingan akan mendapat 
kepercayaan dari semua pihak, terutama penerima bimbingan klien 
sehingga mereka akan mau memanfaatkan jasa bimbingan dan 
konseling dengan sebaik-baiknyaa. Sebaliknya, jika konselor tidak 
dapat memegang asas kerahasiaan dengan baik, maka hilanglah 
kepercayaan klien, sehingga akibatnya pelayanan bimbingan tidak 
dapat tempat di hati klien. 
 
b. Asas Kesukarelaan 
Proses bimbingan dan konseling harus berlangsung atas dasar 
kesukarelaan, baik dari pihak terbimbing atau klien, maupun dari 
pihak konselor. Klien diharapkan secara suka dan rela tanpa ragu-
ragu ataupun merasa terpaksa, menyampaikan asalah yang 
dihadapinya, serta mengungkapkan segenap fakta dan data. 
 
c. Asas Keterbukaan 
Dalam pelaksanaan bimbingan dan konseling sangat 
diperlukan suasana keterbukaan, baik keterbukaan dari konselor 
maupun keterbukaan dari klien. Keterbukaan ini bukan hanya 
sekedar bersedia menerima saran-saran dari luar, namun 
 
 
diharapkan masing-masing pihak bersedia untuk membuka diri 
untuk kepentingan pemecahan masalah. 
 
d. Asas Kekinian 
Masalah individu yang ditanggulangi ialah masalah-masalah 
yang sedang dirasakan bukan masalah yang sudah lampau, dan 
juga bukan masalah yang mungkin akan dialami di masa yang 
akan datang. Apabila ada hal-hal yang menyangkut masa lalu atau 
masa yang akan datang yang perlu dibahas dalam upaya 
bimbingan yang sedang diselenggarakan, pembahasan tersebut 
adalah latar belakang ataupun latar depan dari masalah yang akan 
dihadapi sekarang. 
 
e. Asas Kemandirian 
Pelayanan Bimbingan dan Konseling bertujuan menjadikan 
klien dapat berdiri sendiri, tidak tergantung pada orang lain atau 
tergantung pada konselor. Individu yang dibimbing setelah dibantu 
diharapkan dapat mandiri yang ditandai dengan ciri-ciri : dapat 
mengenal diri sendiri, dapat menerima diri sendiri, dapat 
mengambil keputusan, mengarahkan diri sesuai dengan keputusan 
dan mewujudkan dii secara optimal. 
 
f. Asas Kemandirian 
Asas ini merujuk pada pola konseling “multidimensional” 
yang tidak hanya mengandalkan transaksi verbal antara klien 
dengan konselor. Dalam konseling yang berdimensi verbal pun 
asas kegiatan masih harus terselenggara, yaitu klien mengalami 
proses konseling dan aktif pula melaksanakan atau menerapkan 
hasil-hasil konseling. 
 
g. Asas Kedinamisan 
Asas kedinamisan yaitu asas bimbingan dan konseling yang 
menghendaki agar isi layanan terhadap sasaran layanan yang sama 
hendaknya selalu bergerak maju, tidak monoton dan terus 
berkembang serta berkelanjutan sesuai dengan kebutuhan dan 
tahap perkembanganya dari waktu ke waktu. Keberhasilan usaha 
pelayanan bimbingan dan konseling ditandai dengan terjadinya 
perubahan sikap dan tingkah laku konseli ke arah yang lebih baik. 
 
h. Asas Keterpaduan 
Untuk terselenggaranya asas keterpaduan, konselor perlu 
memiliki wawasan yang luas tentang perkembangan klien dan 
aspek-aspek lingkungan klien, serta berbagai sumber yang dapat 
diaktifkan untuk menangani masalah klien.Kesemuanya itu 
dipadukan dalam keadaan serasi dan saling menunjang dalam 
upaya layanan Bimbingan dan Konseling. 
 
 
i. Asas Kenormatifan 
Usaha bimbingan dan konseling tidak boleh bertentangan 
dengan norma-norma yang berlaku, baik ditinjau dari norma 
agama, norma adat, norma hukum/negara, norma ilmu, maupun 
kebiasaan sehari-hari. Asas kenormatifan ini diterapkan terhadap 
isi maupun proses penyelenggaraan bimbingan dan konseling. 
Seluruh isi dan layanan harus sesuai dengan norma yang ada. 
Demikian pula prosedur, teknik, dan peralatan yang dipakai tidak 
menyimpang dari norma-norma yang dimaksudkan. Bukanlah 
layanan atau kegiatan bimbingan dan konseling yang dapat 
dipertanggungjawabkan jika isi dan pelaksanaannya tidak 
berdasarkan norma-norma yang dimaksudkan itu. 
 
j. Asas Keahlian 
Asas keahlian selain mengacu kepada kualifikasi konselor 
(misalnya pendidikan sarjana bidang bimbingan dan konseling), 
juga kepada pengalaman. Teori dan praktek bimbingan dan 
konseling perlu dipadukan. Oleh karena itu, seorang konselor ahli 
harus benar-benar menguasai teori dan praktek konseling secara 
baik. Keprofesionalan konselor harus terwujud baik dalam 
penyelenggaraan jenis-jenis pelayanan dan kegiatan dan konseling 
maupun dalam penegakan kode etik bimbingan dan konseling. 
 
k. Asas Alih Tangan 
Dalam pemberian layanan bimbingan dan konseling, asas alih 
tangan jika konselor sudah mengerahkan segenap kemampuannya 
untuk membantu individu, tetapi individu yang bersangkutan 
belum dapat terbantu sebagaimana yang diharapkan, maka 
konselor dapat mengirim individu kepada petugas atau badan yang 
lebih ahli. Disamping itu asas ini juga mengisyaratkan bahwa 
pelayanan bimbingan dan konseling hanya mengenai masalah-
masalah individu sesuai dengan kewenangan petugas yang 
bersangkutan dan setiap masalah ditangani oleh ahli yang 
berwenang untuk itu. Hal yang terakhir itu secara langsung 
mengacu kepada bimbingan dan konseling hanya memberikan 
kepada individu-individu yang pada dasarnya normal (tidak sakit 
jasmani maupun rohani) dan bekerja dengan kasus-kasus yang 
terbebas dari masalah-masalah kriminal maupun perdata. Konselor 
dapat menerima alih tangan kasus dari orang tua, guru-guru lain, 
atau ahli lain, dan demikian pula guru pembimbing dapat mengalih 
tangankan kasus kepada guru mata pelajaran/ praktik dan lain-lain. 
 
l. Asas Tutwuri Handayani 
Asas ini menunjuk pada suasana umum yang hendaknya 
tercipta dalam rangka hubungan keseluruhan antara konselor dan 
klien. Lebih-lebih di lingkungan sekolah, asas ini makin dirasakan 
 
 
keperluannya dan bahkan perlu dilengkapi dengan “ing ngarso 
sung tulodo, ing madya mangun karso”. Asas ini menuntut agar 
pelayanan bimbingan dan konseling tidak hanya dirasakan pada 
waktu klien mengalami masalah dan menghadap pada konselor 
saja, tetapi diluar hubungan proses bantuan bimbingan dan 
konseling pun hendaknya dirasakanadanya manfaat pelayanan 





5. Tahapan Konseling Kelompok 
Menurut Prayitno tahap-tahap pelaksanaan layanan konseling 
kelompok ada 4 tahap yaitu meliputi: 
a. Tahap Pembentukan 
Tahap pembentukan merupakan tahap pengenalan dan 
pelibatan dari tujuan anggota memahami pengertian dan kegiatan 
kelompok, menumbuhkan suasana kelompok, dan saling 
tumbuhnya minat antar anggota kelompok. 
 
b. Tahap Peralihan 
Tahap peralihan merupakan jembatan antara tahap pertama 
dengan tahap ketiga.Adapun tujuan dari tahap peralihan adalah 
terbebaskannya anggota dari perasaan atau sikap enggan, ragu, 
malu, atau tidak saling percaya untuk memasuki tahap 
berikutnya.Semakin baik suasana kelompok maka semakin baik 
pula minat untuk ikut serta dalam kegiatan kelompok. 
 
c. Tahap Kegiatan 
Tahap kegiatan bertujuan untuk membahas suatu masalah 
atau topik yang relevan dengan kehidupan anggota secara 
mendalam dan tuntas.Pada tahap ini pemimpin kelompok 
mengumumkan suatu masalah atau topik tanya jawab antara 
anggota kelompok dan pimpinan kelompok tentang hal-hal yang 
menyangkut masalah atau topik secara tuntas dan mendalam. 
 
d. Tahap Pengahiran 
Pada tahap pengahiran merupakan penilaian dan tindak 
lanjut, agar adanya tujuan terungkapnya kesan-kesan anggota 
kelompok tentang pelaksanaan kegiatan, terungkapnya hasil 
kegiatan kelompok tentang pelaksanaan kegiatan, terungkapnya 
hasil kegiatan kelompok yang telah tercapai dikemukakan secara 
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mendalam dan tuntas, agar terumuskan rencana kegiatan lebih 
lanjut dan tetap dirasakannya hubungan kelompok, dan rasa 
kebersamaan meskipun kegiatan diakhiri . pada tahap ini 
pemimpin kelompok mengungkapkan bahwa kegiatan segera 
diakhiri, pemimpin anggota mengemukakan kesan dan hasil 






1. Pengertian Pembanjiran (Flooding) 
Pembanjiran (Flooding) merupakan salah satu teknik terapi 
Behavior. Terapi Behavior berasal dari dua arah konsep yakni Pavlovian 
dari Ivan Pavlov dan Skinnerian dari B. F Skinner. Pada mulanya terapi 
ini dikembangkan oleh Wolpe untuk mengurangi neurosis. Neurosis 
dapat dijelaskan dengan mempelajari perilaku yang tidak adatif melalui 
proses belajar. Dasar teori behavioral adalah bahwa perilaku dapat 
dipahami sebagai hasil kombinasi, belajar waktu lalu dalam hubungannya 
dengan keadaan serupa, keadaan motivasional sekarang dan efeknya 
terhadap secara seksama maka menghasilkan hukum-hukum yang 
mengontrol perilaku tersebut kepekaan lingkungan, perbedaan-perbedaan 




Pembanjiran (flooding) merupakan teknik modifikasi perilaku 
berdasarkan prinsip teori yang ditemukan oleh B. F. Skinner. 
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Pembanjiran (flooding)  adalah membanjiri konseli dengan situasi atau 
penyebab kecemasan atau tingkah laku tidak dikehendaki, sampai konseli 
sadar bahwa yang dicemaskan tidak terjadi. Pembanjiran harus dilakukan 
hati hati karena mungkin akan terjadi reaksi emosi sangat tinggi. 
Pembanjiran sesuai untuk menangani kasus kecemasan. Tujuannya untuk 
menurunkan rasa takut yang ditimbulkan, dengan menggunakan stimulus 
yang dikondisikan (condition stimulus) yang dimunculkan secara 




Teknik ini bisa diterapkan secara efektif pada berbagai situasi 




Teknik-teknik pembanjiran berlandaskan paradigma mengenai 
penghapusan eksperimental. Teknik ini terdiri atas pemunculan stimulus 
berkondisi secara berulang-ulang tanpa pemberian perkuatan. Teknik 
pembanjiran berbeda dengan teknik desensitisasi sistematik dalam arti 
teknik pembajiran tidak menggunakan agen pengondisian balik maupun 
tingkatan kecemasan. Terapis memunculkan stimulus-stimulus penghasil 
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Teknik Flooding adalah teknik yang digunakan konselor untuk 
membantu konseli mengatasi kecemasan dan ketakutan terhadap sesuatu 
hal dengan cara menghadapkan konseli tersebut dengan situasi yang 
menimbulkan kecemasan tersebut secara berulang-ulang sehingga 
berkurang kecamasannya teradap situasi tersebut.
31
 
2. Cara-cara Penerapan Pembanjiran (Flooding) 
Terdapat dua cara melakukan pembanjiran yang dijadikan alternatif 
bagi konselor dalam menerapkan pembanjiran (flooding). 
a. Invivo 
Terapi pemaparan dirancang untuk mengobati ketakutan dan 
respon emosi negatif dengan memperkenalkannya peserta didik dalam 
kondisi dikendalikan secara hati-hati, dengan  situasi yang berkontribusi 
terhadap masalah tersebut. Pemaparan adalah proses penting dalam 
mengobati berbagai masalah yang terkait dengan rasa takut dan 
kecemasan. 
Pada terapi ini peserta didik tidak disuruh untuk  membayangkan 
situasi yang ditakutinya atau yang membangkitkan kecemasannya, tetapi 
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peserta didik dihadapkan langsung pada situasi itu. Peserta didik 
membuat hirarki kecemasan untuk melihat tingkat kecemasan yang 
dialami peserta didik. Setelah pembuatan hirarki ini peserta didik 
dihadapkan pada pemaparan penyebab itu. Peserta didik dapat 
menghentikan pemaparan jika ia mengalami tingkat kecemasan yang 
tinggi. 
Seperti halnya dengan desensitisasi sistematis, peserta didik belajar 
tanggapan bersaing melibatkan relaksasi otot. Dalam beberapa kasus, 
peserta didik dapat menemani menghadapi situasi ditakuti. Sebagai 
contoh, peserta didik bisa pergi dengan orang lain dalam lift jika mereka 
memiliki fobia menggunakan lift.  
Dalam invivo, teknik flooding terdiri dari paparan intens dan 
berkepanjangan terhadap rancangan kecemasan yang sebenarnya. 
Umumnya, peserta didik yang sangat ketakutkan cenderung mengekang 
kecemasan mereka melalui penggunaan perilaku maladaptif. Dalam 
teknik flooding, peserta didik dilarang untuk berkecimpung dalam respon 
mereka yang biasa maladaptive ketika dalam situasi kecemasan. Invivo 
teknik flooding cenderung mengurangi kecemasan dengan cepat. Teknik 
ini didasarkan pada prinsip prinsip dan mengikuti prosedur yang sama 
namun paparan  terjadi dalam imajinasi peserta didik bukan di kehidupan 
sehari hari. Paparan terhadap peristiwa traumatis yang sebenarnya seperti 
kecelakaan pesawat, pemerkosaan, kebakaran, banjir, sering tidak 
mungkin dilakukan karena alasan etis dan praktis. Banjir imaginal dapat 
 
 
menciptakan kembali keadaan trauma dengan cara yang tidak membawa 
konsekuensi yang merugikan bagi peserta didik. 
b. Imajeri 
Imajeri adalah suatu bentuk terapi pemaparan yang melibatkan 
banjir imaginal, restrukturisasi kognitif dan penggunaan yang cepat dan 
stimulasi bilateral lainnya untuk mengobati siswa-siswi yang mengalami 
stres traumatik. 
Imajeri dalam teknik flooding didasarkan pada prinsip-prinsip 
serupa invivo dan mengikuti prosedur sama kecuali exposure terjadi 
dalam imajinasi peserta didik bukannya dalam kehidupan nyata. 
Keuntungan menggunakan Imajineri dalam teknik flooding dibandingkan 
invivo dalam teknik flooding adalah tidak ada batasan tentang sifat 
situasi yang menimbulkan kegelisahan yang akan ditangani. Invivo 
menghadapkan dengan kejadian traumatis nyata atau aktual (tabrakan 
pesawat, pemerkosaan, kebakaran, banjir) di mana seringkali tidak 
mungkin atau tidak tepat secara etis dan alasan praktis. 
Imajeri dalam teknik flooding dapat menciptakan kembali 
lingkungan dari trauma di mana cara yang tidak membawa konsekuensi 
berlawanan terhadap peserta didik. Orang yang selamat dari pesawat 
jatuh misalnya, mungkin menderita symptom, mereka kemungkinan 
mempunyai ketakutan dan kilas balik terhadap malapetaka tersebut, 
mereka dapat menghindari kecelakaan dengan pesawat udara atau 
mengalami kegelisahan terhadap perjalanan bila menggunakan alat-alat 
 
 
lain dan mereka barangkali mempunyai bermacam macam imajinasu 
menekan seperti bersalah, kegelisahan dan depresi. Stimulus yang 
menakutkan bisa dihadirkan juga dengan membayangkan, peserta didik 
akan membuat gambaran situasi yang semakin meningkatkan rasa takut 
dan semakin mencemaskan. 
Pengalaman peserta didik membayangkan tanpa disertai akibat 
yang dahsyat dapat menurunkan tingkat rasa takutnya dan ia akan siap 
menghadapi situasi sebenarnya. Tetapi berdasarkan pendapat ahli, proses 
mengalami langsung lebih efektif. Teknik ini bisa digunakan untuk 
kasus-kasus fobia, obsesif, psikotik dan kecemasan akut.
32
 
3. Prosedur Terapi Implosif 
Stampfl (1975) mengembangkan teknik yang berhubungan dengan 
teknik pembanjiran (flooding), yang disebut terapi implosif. Terapi 
inplosif beramsumsi bahwa penghindarapan terkondisi atas stimulus-
stimulus penghasil kecemasan.
33
 Terapi implosif berbeda dengan 
desensitisasi sistematik dalam usaha terapis untuk luapan emosi yang 
masif. Alasan yang digunakan untuk teknik ini adalah bahwa jika 
seseorang secara berulang-ulang dihadapkan pada situasi penghasil 
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kecemasan dan konsekuensi-konsekuensi yang menakutkan tidak 
muncul, maka kecemasan tereduksi atau terhapus.
34
 
Terdapat langkah-langkah penerapan terapi implosif menurut teori 
stampfl yang dikutip Eka Wahyuni adalah: 
a. Pencarian stimulus yang memicu gejala. 
b. Menaksir bagaimana gejala gejala berkaitan dan bagaimana gejala 
gejala membentuk perilaku konseli. 
c. Meminta konseli membayangkan sejelas-jelasnya apa yang dijabarkan 
tanpa disertai celaan atas kepantasan situasi yang dihadapi. 
d. Bergerak semakin dekat kepada ketakutan paling kuat yang dialami 
konseli dan meminta konseli untuk membayangkan apa yang paling 
ingin dihindarinya. 





C. Desensitisasi sistematis 
1. Pengertian Desensitisasi sistematis 
Desensitisasi sistematis merupakan penerapan rileksasi yang lebih 
ditekankan pada latihan yang terdiri atas kontraksi, dan lambat laun 
diteruskan pada pengenduran otot-otot yang berbeda sampai tercapai 
suatu keadaan santai penuh. Dalam desensitisasi sistematis, sebelum 
dimulai latihan rileksasi konseli diberikan informasi mengenai cara-cara 
rileksasi, bagaimana cara penggunaan rileksasi dalam kehidupan sehari-
hari, dan cara mengendurkan bagian-bagian tubuh tertentu. 
Dalamrileksasi konseli dianjurkan untuk membayangkan situasi-situasi 
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yang membuat santai seperti duduk di pinggir pantai, danau atau tempat 
tenang lainnya. Hal yang terpenting adalah konseli diminta untuk 




Menurut M.E. Young proses desensitisasi sistematis memiliki tiga 
komponen umum. Pertama, klien diajari sebuah teknik relaksasi 
(misalnya, mengambil napas dalam-dalam dan merilekskan otot-otot). 
Kedua, skala hierarki kecemasan dibuat. Ketiga, menyajikan stimuli yang 
membangkitkan kecemasan selama relaksasi.
37
 
2. Prosedur Pelaksanaan Konseling Kelompok Dengan Teknik 
Desensitisasi Sistematis 
Adapun prosedur pelaksanaan teknik desensitisasi sistematis, yaitu: 
a. Analisis perilaku yang menimbulkan kecemasan. 
b. Menyusun jenjang-jenjang situasi yang menimbulkan kecemsan dari 
yang kurang hingga yang paling mencemaskan klien. 
c. Memberi latihan relaksasi otot-otot yang dimulai dari lengan hingga 
otot kaki. Secara rinci relaksasi otot dimulai dari lengan, kepala, 
leher, bahu, perut, dada dan kemudian anggota bagian bawah. 
d. Klien diminta membayangkan situasi yang menyenangkan seperti 
dipantai, atau di tengah taman yang hijau ataupun hal-hal yang 
dianggap klien menyenangkan. 
e. Klien disuruh memejamkan mata, kemudian disuruh membayangkan 
situasi yang kurang mencemaskan, bila klien sanggup tanpa cemas 
atau gelisah berarti situasi tersebut dapat diatasi klien. Demikian 
seterusnya hingga kesituasi yang paling mencemaskan. 
f. Bila dalam suatu situasi klien cemas dan gelisah, maka konselor 
memerintahkan klien agar membayangkan situasi yang 
                                                          
36
 Ayu Km Kurnia Dwi Armasari, Nym Dantes, Md Sulastri,“Penerapan Model 
Konseling Behavioral Dengan Teknik Desensitisasi sistematis Untuk Meminimalisasi Tingkat 
Kecemasan Dalam Proses Pembelajaran” Ejournal Undiksha (2012); h. 3- 4 
37
 Bradley T. Erford, “40 Teknik Yang Harus Diketahui Seriap Konselor” Yogyakarta: 
Pustaka Pelajar, 2017, h. 303. 
 
 
menyenangkan tadi untuk menghilangkan kecemasan yang baru 
terjadi. 






D. Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional  
1. Pengertian Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional  
Kecemasan atau anxiety merupakan salah satu bentuk emosi 
individu yang berkenaan dengan adanya rasa terancam oleh sesuatu, 
biasanya dengan objek ancaman yang tidak begitu jelas. Kecemasan 
dengan intensitas yang wajar dapat dianggap memiliki nilai positif 
sebagai motivasi, tetapi apabila intensitasnya sangat kuat dan bersifat 
negatif justru malah akan menimbulkan kerugian dan dapat mengganggu 
terhadap keadaan fisik dan psikis individu yang bersangkutan. Pada 
dasarnya kecemasan yang dialami seseorang dapat menimbulkan 
permasalahan bagi orang itu dalam menjalani hidupnya. Kecemasan yang 
dialami oleh siswa di sekolah misalnya dapat menganggu siswa dalam 
menjalani proses belajar di sekolah. Kecemasan yang dialami siswa dapat 
berdampak negatif terhadap prestasi belajaranya.39 
Kecemasan merupakan pengelaman subjektif yang tidak 
menyenangkan menjadi kekhawatiran atau ketegangan berupa perasaan 
cemas, tegang dan emosi yang dialami oleh seseorang. Kecemasam 
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adalah suatu keadaan tertentu (state anxiety), yaitu menhadapi situasi 
yang tidak pasti dan tidak tertentu terhadap kemampuan dalam 
menghadapi objek tersebut. Hal terseebut beruppa emosi yang kurang 
menyenangkan yang dialami oleh individu dan bukan kecemasan sebagai 
sifat yang melekat pada kepribadian.
40
 
Spielberger dan Freud menjelaskan bahwa kecemasan sebagai 
unsur dari emosi, yang timbul berdasarkan pemikiran individu akan 
situasi yang akan membahayakan dirinya. Emosi tersebut muncul sebagai 
perasaan tidak menyenangkan atau ketakutan akan adanya bahaya. 
Terkadang, rasa ketakutan tersebut di luar batas kesadaran, seperti takut 
tanpa mengetahui sebab yang  jelas dan tidak dapat menghindari 
perasaan yang tidak menyenangkan itu. Hal tersebut akan membuat 
individu bersiap untuk mengantisipasi datangnya ancaman.
41
 
Kecemasan pada intinya merupakan kondisi ketakuatan, 
kebingungan dan tekanan yang mendalam yang tidak menemukan jalan 
keluarnya sehingga individu mengalami ketidaksetabilan emosi yang 
mengakibatkan sakit, marah, malas, dll. Indikator kecemasan mahasiswa 
dalam menghadapi ujian yaitu ketakutan, tidak fokus, mearasa panas, 
dingin, sakit perut dan sebagainya. Dampaknya bisa sangat negatif jika 
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Apabila kecemasan sudah mengganggu sistem syaraf berarti 
individu tersebut mengalami tingkat kecemasan yang bisa dibilang cukup 
tinggi. Apabila dilihat dari jenis kelaminnya, Myers mengatakan bahwa 
perempuan lebih cemas akan ketidakmampuannya dibanding dengan 




Berdasarkan uraian diatas maka disimpulkan bahwa kecemasan 
merupakan salah satu bentuk emosi yang tidak menyenangkan ditandai 
dengan perasaan khawatir dan ketakutan akan terjadi hal buruk, seperti 
akan mendapatkan nilai hasil ujian yang buruk, kesulitan dalam 
menjawab soal ujian, tidak lulus ujian dan lain lain saat ujian sedang 
berlangsung. 
Spielberger (1979: 78-79) secara tersirat menjelaskan  bahwa 
kecemasan timbul ketika seseorang menilai suatu keadaan dan keadaan 
tersebut dianggap sebagai keadaan yang mengancam atau disebut dengan 
stressor. Bahaya yang dianggap mengancam dalam hal ini adalah Ujian 
Nasional.  Penilaian terhadap stressor dapat diartikan sebagai bagaimana 
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individu mempersepsikan bahaya yang mengancam (Walgito, 2002: 69). 
Pada saat mempersepsikan Ujian Nasional sebagai bahaya yang 
mengancam (stressor), siswa akan membawa serta pikiran dan 
perasaannya mengenai Ujian Nasional. Perasaan yang biasanya dialami 
oleh siswa adalah perasaan takut dan khawatir jika tidak lulus ujian. 
Kebanyakan siswa kehilangan kepercayaan diri dalam mengerjakan soal 
ujian nasional karena terlalu takut tidak lulus dan takut tidak dapat 
melanjutkan pendidikan atau karirnya di masa depan (Walgito, 200: 69).  
Dalam hal ini, perasaan ketakutan akan konsekuensi kegagalan akan 
selalu muncul pada siswa yang memiliki kecemasan. Bandalas, Yates, 
dan Thorndike  (dalam Salvin: 2009) menyatakan bahwa kecemasan akan 
menghalangi performa sekolah di dalam beberapa hal. Siswa yang 
memiliki performa buruk akan terlihat dari sikapnya yang mudah 
menyerah dalam menghadapi tantangan dan kesulitan. Performa siswa 
dapat ditunjukkan dari kesulitan dalam belajar, sulit mentransfer 




Beberapa peserta didik kadang menyikapi ujian nasional sebagai 
suatu permasalahan dalam hidupnya, baik karena persiapan yang kurang, 
merasa tidak percaya diri, perasaan malu jika tidak mendapat nilai yang 
bagus hingga ketakutan jika nantinya dinyatakan tidak lulus. Perasaan 
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cemas seorang peserta didik ketika akan menghadapi ujian adalah berupa 
perasaan yang tidak nyaman, tidak mengenakkan atau bahkan merasa 
takut dan tegang. Dalam hal ini peserta didik akan terdorong untuk 
melakukan hal-hal positif agar apa yang dicemaskannya tidak terjadi 
yaitu tidak bisa mendapat hasil ujian nasional seperti yang diharapkan. 
Oleh karenanya biasanya peserta didik menjadi tekun belajar, rajin 
beribadah, dan rajin berdo’a agar dapat menempuh Ujian Nasional 
dengan baik dan mendapat hasil sesuai yang diharapkan. 
Jadi kecemasan dalam menghadapi Ujian Nasional bagi peserta 
didik kelas XII merupakan keadaan yang dialami seorang peserta didik 
ketika peserta didik merasa tidak punya kendali terhadap tekanan yang 
sedang dihadapi, dalam hal ini adalah pada saat akan menghadapi Ujian 
Nasional sehingga menimbulkan rekasi negatif (khawatir, takut, gelisah, 
dan lain sebagainya). Karena peserta didik memahami hasil Ujian 
Nasional yang buruk berarti harus mengikuti Ujian Nasional ulang dan 
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2. Gejala-gejala Kecemasan 
Menurut Priest (dalam Lubis, 2009) jika seorang mengalami 
kecemasan, maka tubuh mereka akan mengadakan reaksi seperti berikut 
ini: 
a. Berdebar-debar 
Saat seorang sedang dipengaruhi stres, maka mereka akan merasa 
jantung berdetak lebih kencang. 
b. Gemetar 
Saat mengalami kecemasan, tangan atau lutut gemetar saat berusaha 
melakukan sesuatu dan terhuyung-huyung. 
c. Ketegangan 
Ketegangan merupakan tanda paling utama dari kecemasan saraf 
dibelakang leher akan terasa kencang dan tegang sehingga akan 
membuat seseorang menjadi tersiksa. Selain itu, saraf dikulit kepala 
akan terasa tegang sehingga menimbulkan pusing yang akan 
mengantarkan pada keresahan. Ketegangan yang dirasakan akan 
mengakibatkan tubuh menjadi tidak rileks. 
d. Gelisah atau sulit tidur 
Orang yang cemas akan merasa kesulitan untuk tidur. Orang yang 
cemas akan berkhayal dan menghantarkan pada mimpi yang 
menakutkan sehingga keesokan harinya akan bangun dengan 
perasaan lelah dan kurang sehat. 
e. Keringat 
Orang yang cemas akan mengeluarkan keringat lebih banyak dari 
biasanya. 
f. Tanda-tanda fisik yang lain 
Tanda fisik yang lain adalah gatal-gatal pada tangan dan kaki, buang 




Disamping itu individu tersebut terus menerus mengkhawatikan 
segala macam masalah yang mungkin terjadi dan sulit sekali 
berkonsentrasi atau mengambil suatu keputusan. Selain keluhan fisik, 
yang dapat dialami individu yang sedang mengalami kecemasan. 
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Menurut Joesoef ciri-ciri kecemasan yaitu banyak keluhan yang berupa 
keluhan rohani, misalnya : perasaan tidak menyenangkan, kabur tidak 
menentu, ketegangan, tidak mampu berkonsentrasi, murung, suram, 
hilang kepercayaan diri, tidak tenang dan mudah lupa.
47
 
Zakiah Daradjat membagi gejala dan tanda kecemasan menjadi 
dua, yakni berupa fisik dan psikis. Gejala fisik antara lain tangan dan 
kaki berasa dingin, keringat berpercikan, gangguan perut, debaran 
jantung, tidur tidak nyenyak, selalu merasa ada gangguan, kepala sakit 
atau pusing, hilang nafsu makan dan pernafasan terganggu. Sedangkan 
gejala psikis rohaniah antara lain rasa khawatir berlebihan tentang hal-hal 
yang akan datang, membayangkan akan datangnya kemalangan terhadap 
dirinya, tidak mampu memusatkan perhatian atau sukar konsentrasi, tidak 
ada ketenangan jiwa, atau merasa ngeri dan takut menghadapi hidup. 
Berdasarkan teori di atas dapat disimpulkan bahwa kecemasan dalam 
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3. Aspek-aspek Kecemasan 
Deffenbacher dan Hazaleus dalam Register (1991) mengemukakan 
bahwa sumber penyebab kecemasan dalam buku Teori-teori Psikologi 
yang dikutip M. Nur Ghufron dan Rini Risnawita S, meliputi hal-hal 
dibawah ini: 
a. Kekhawatiran (worry) merupakan pikiran negatif tentang dirinya 
sendiri, seperti perasaan negatif bahwa ia lebih jelek dibandingkan 
dengan teman temannya. 
b. Emosionalitas (imosionality) sebagai reaksi diri terhadap rangsangan 
saraf otonomi, seperti jantung berdebar-debar, kerigat dingin dan 
tegang. 
c. Gangguan dan hambatan dalam menyelesaikan tugas (task generated 
interference)merupakan kecenderungan yang dialami seseorang yang 




Kecemasan memiliki tiga aspek: aspek pertama adalah kofnitif. 
Aspek ini merupakan bentuk reaksi kognitif individu terhadap ketakutan 
dan kekhawatiran yang disebabkan oleh cara berfikir yang tidak 
terkondisi seperti berfikir hal buruk akan terjadi sehingga berdampak 
pada kemampuan untuk berfikir jernih saat memecahkan masalah dan 
mengatasi masalah yang dihadapi. Aspek yang kedua adalah afektif atau 
emosional. Aspek ini merupakan reaksi emosional yang berkaitan dengan 
perasaan seseorang yang dirasakan secara berlebihan terhadap pengearuh 
psikologis dari kecemasan. Aspek yang terakhir adalah fisik atau 
fisiologis. Aspek ini merupakan reaksi fisiologis seseorang terhadap 
sumber ketakutan dan kekhawatiran. Reaksi yang ditimbulkan berupa 
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gangguan fisik yang berlebihan seperti detak jantung yang keras, nafas 




4. Faktor yang Mempengaruhi Kecemasan 
Alasan mendasar mengapa manusia merasa gelisah adalah karena 
manusia memiliki hati dan perasaan. Kegelisahan yang muncul 
diakibatkan oleh kebutuhan hidup yang meningkat, rasa individualistis 
dan egoisme, persaingan dalam hidup keadaan yang tidak stabil, dan lain-
lain. 
Menurut Karn Horney, sebagaimana dikutip Zakiah Daradjat, 
sebab terjadinya cemas ada tiga macam, yaitu: 
a. Tidak adanya kehangatan dalam keluarga dan perasaan anak bahwa ia 
dibenci, tidak disayangi dan dimusuhi. 
b. Macam perlakuan yang diterima anak dalam keluarga, misalnya 
orang tua terlalu otoriter, keras, tidak adil, sering mungkir janji, tidak 
menghargai anak dan suasana keluarga yang penuh dengan 
pertentangan dan permusuhan. Lingkungan yang penuh dengan 
pertentangan dan kontradiksi, di mana terdapat faktor yang 
menyebabkan tekanan perasaan dan frustasi, penipuan, 
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Adler dan Rodman (1991) menyatakan terdapat dua faktor yang 
menyebabkan adanya kecemasan, yaitu pengelaman yang negatif pada 
masa lalu dan pikiran yang tidak rasional. 
a. Pengalaman negatif pada masa lalu 
Pengalaman ini merupakan hal yang tidak menyenangkan pada 
masa lalu mengenai peristiwa yang mendapat terulang lagi pada masa 
mendatang, apabila individu tersebut menghadapi situasi atau kejadian 
yang sama dan juga tidak mengencangkan, misalnya pernah gagal dalam 
tes. Hal tersebut merupakan pengalaman umur yang menimbulkan 
kecemasan siswa dalam menghadapi tes. 
b. Pikiran yang tidak rasional 
Para psikolog memperdebatkan bahwa kecemasan terjadi bukan 
karena suatu kejadian, melaikan kepercayaan atau keyakinan tentang 
kejadian itulah yang terjadi penyebab kecemasan. 
Ellis dalam Adler dan (1991) memberi daftar kepercayaan atau 
keyakinan kecemasan sebagai contoh dari pikiran tidak rasional yang 
disebut buah pikiran yang keliru, yaitu kegagalan katastropik, 
kesempurnaan, persetujuan dan generalisasi yang tidak tepat. 
a. Kegagalan katastropik 
Kegagalan katastropik, yaitu adanya asumsi dari diri individu 
bahwa akan terjadi sesuatu yang buruk pada dirinya. Individu mengalami 
 
 
kecemasan dan perasaan-perasaan ketidakmampuan serta tidak sanggup 
mengatasi permasalahannya. 
b. Kesempurnaan  
Setiap individu menginginkan kesempurnaan. Individu ini 
mengharapkan dirinya berperilaku sempurna dan tidak ada cacat. Ukuran 
kesempurnaan dijadikan target dan sumber inspirasi bagi individu 
tersebut. 
c. Persetujuan 
Persetujuan adanya keyakinan yang salah didasarkan pada ide 
bahwa terdapat hal virtual yangbtidak hanya diinginkan, tetapi juga untuk 
mencapai persetujuan dari sesama teman atau peserta didik. 
d. Generalisasi yang tidak tepat 
Keadaan ini juga memberi istilah generalisasi yang berlebihan. Hal 
ini terjadi pada orang yang mempunyai sedikit pengalaman. 
Secara umum faktor-faktor yang menyebabkan timbulnya 
kecemasan adalah faktor internal dan faktor eksternal, faktor internal 
meliputi tingkat religiusitas yang rendah, rasa pesimis, takut gagal, 
pengalaman negatif masa lalu dan pikiran yang tidak rasional. Sementara 
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5. Upaya Untuk Mengurangi Kecemasan (Anxiety) 
Cara yang terbaik untuk menghilangkan kecemasan ialah dengan 
jalan menghilangkan sebeb-sebabnya. Menurut Zakiah Daradjat (1988: 
29) adapun cara-cara yang dapat dilakukan, antara lain: 
a. Pembelaan 
Usaha yang dilakukan untuk mencari alasan-alasan yang masuk 
akal bagi tindakan yang sesungguhnya tidak masuk akal, dinamakan 
pembelaan. Pembelaan ini tidak dimaksudkan agar tindakan yang tidak 
masuk akal itu dijadikan masuk akal, akan tetapi membelanya, sehingga 
terlihat masuk akal. Pembelaan ini tidak dimaksudkan untuk membujuk 
atau membohongi orang lain, akan tetapi membujuk dirinya sendiri, 
supaya tindakan yang tidak bisa diterima itu masih tetap dalam batas-
batas yang diingini oleh dirinya. 
b. Proyeksi 
Proyeksi adalah menimpakan sesuatu yang terasa dalam dirinya 
kepada orang lain, terutama tindakan, fikiran atau dorongan-dorongan 
yang tidak masuk akal sehingga dapat diterima dan kelihatannya masuk 
akal. 
c. Identifikasi 
Identifikasi adalah kebalikan dari proyeksi, dimana orang turut 
merasakan sebagian dari tindakan atau sukses yang dicapai oleh orang 
lain. Apabila ia melihat orang berhasil dalam usahanya ia gembira 
 
 
seolah-olah ia yang sukses dan apabila ia melihat orang kecewa ia juga 
ikut merasa sedih. 
d. Hilang hubungan (disasosiasi) 
Seharusnya perbuatan, fikiran dan perasaan orang berhubungan 
satu sama lain. Apabila orang merasa bahwa ada seseorang yang dengan 
sengaja menyinggung perasaannya, maka ia akan marah dan 
menghadapinya dengan balasan yang sama. Dalam hal ini perasaan, 
fikiran dan tindakannya adalah saling berhubungan dengan harmonis. 
Akan tetapi keharmonisan mungkin hilang akibat pengalaman 
pengalaman pahit yang dilalui waktu kecil. 
e. Represi 
Represi adalah tekanan untuk melupakan hal-hal, dan keinginan-
keinginan yang tidak disetujui oleh hati nuraninya. Semacam usaha untuk 
memelihara diri supaya jangan terasa dorongan-dorongan yang tidak 
sesuai dengan hatinya. Proses itu terjadi secara tidak disadari. 
f. Subsitusi 
Substitusi adalah cara pembelaan diri yang paling baik diantara 
cara-cara yang tidak disadari dalam menghadapi kesukaran. Dalam 
substitusi orang melakukan sesuatu, karena tujuan-tujuan yang baik, yang 
 
 
berbeda sama sekali dari tujuan asli yang mudah dapat diterima, dan 
berusaha mencapai sukses dalam hal itu.
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6. Cara Mengatasi Kecemasan Menurut Ajaran Islam  
Untuk mengatasi kecemasan, menurut ajaran Islam  manusia 
diperintahkan untuk meningkatkan keimanan, ketaqwaan, dan amal 
soleh. Seperti difirmankan oleh Allah dalam Surat Al Ma’aarij ayat 18-
27. 
 َٰٓ  ً يَ ٱ  ۞إِىَّ ٨ٔ َوَجَوَع فَأَۡوَع ًَن   َهنَّهُ إَِذو ٩ٔ ُخلَِق  َلُىًعا ۡ ِ
سُ ٱ  َوإَِذو َهنَّهُ ٕٓ َجُزوٗعا لشَّسُّ ٱ ُۡ يَ ٱ  إَِلَّ ٕٔ َهٌُىًعا ۡلَ   ۡلُوَ لُِّ
ً  َصََلتِِهۡن َدوَٰٓئُِوىَى لَِّرَيَ ٱ ٕٕ لِِهۡن لَِّرَيَ ٱ  وَ ٖٕ  ُۡن َعلَ ٍَٰٓ أَۡهَى   فِ
ۡعلُىمّٞ  آَٰئِلِ  َٕٗحّقّٞ هَّ قُىَى بَُِۡىِم لَِّرَيَ ٱ  وَ ٕ٘ ۡلَوۡحُسومِ ٱ وَ لِّلنَّ  ََُ دِّ
َيِ ٱ ۡشفِقُىَى لَِّرَيَ ٱوَ  ٕٙ لدِّ ۡي َعَروِب َزبِِّهن هُّ   ٧ٕ  ُن هِّ
 
 
Artinya: “Serta mengumpulkan (harta benda) lalu menyimpannya. 
Sesungguhnya manusia diciptakan bersifat keluh kesah lagi 
kikir. Apabila ia ditimpa kesusahan ia berkeluh kesah, dan 
apabila ia mendapat kebaikan ia amat kikir, kecuali orang-
orang yang mengerjakan shalat, yang mereka itu tetap 
mengerjakan shalatnya, dan orang-orang yang dalam 
hartanya tersedia bagian tertentu, bagi orang (miskin) yang 
meminta dan orang yang tidak mempunyai apa-apa (yang 
tidak mau meminta), dan orang-orang yang mempercayai 
hari pembalasan, dan orang-orang yang takut terhadap azab 
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E. Kerangka Berfikir  
Uma Sukaran dalam bukunya Sugiyono mengemukakan bahwa 
kerangka berfikir adalah model konseptual tentang bagaimana teori 
berhubungan dengan berbagai faktor yang telah didefinisikan sebagai 
masalah yang penting. Kerangka berfikir yang baikakan menjelaskan 
secara teoritis pertautan antar variable yang akan diteliti. Pertautan antar 
variable ini, selanjutnya akan dirumuskan kedalam bentuk peradigma 
penelitian. Oleh karena itu setiap penyesunan paradigma penelitian harus 
didasarkan pada kerangka berfikir. Dalam layanan konseling kelompok 
dengan teknik pembanjiran (Flooding) yang dihadapi peserta didik bukan 
bersifat individual tetapi didalam kelompok tersebut terdapat dinamika 
kelompok untuk membahas topik atau permasalahan serta untuk 
mengembangkan dirinya dalam hal komunikasi interpesonal. 
Dengan  melakukan layanan konseling kelompok dengan teknik 
pembanjiran (Flooding) dengan memanfaatkan adanya dinamika 
kelompok, peserta didik belajar untuk memiliki sikap keterbukaan, 
empati, dukungan, sikap positif dan kesamaan pada peserta didik lainya. 
Dengan teknik flooding diharapkan dapat mengurangi kecemasan yang 
dihadapi oleh peserta didik. 
Kerangka penelitian ini adalah jika pemberian layanan konseling 
kelompok dengan teknik pembanjiran (Flooding) dapat mengurangi 
kecemasan yang dihadapi oleh peserta didik, maka pengunaan layanan 
 
 
konseling kelompok dengan teknik pembanjiran (flooding) membantu 
mengurangi kecemasan yang dihadapi oleh peserta didik yang akan 






















Terindikasi peserta didik dikelas XII ISOS1 SMAN 1 Waway 
Karya memiliki permasalahan Kecemasan dalam menghadapi ujian 
nasional.  
Proses atau Layanan 
Melaksanakan layanan yaitu memberikan perlakuan sebanyak 6 
kali pertemuan, dengan durasi waktu 30-45 menit.  
Output 
Peserta didik yang terindikasi memiliki masalah kecemasan 
menghadapi ujian berkurang setelah pemberian layanan konseling 
kelompok dengan teknik pembanjiran (Flooding). 
 
 
F. Penelitian Relevan  
Dari gambar diatas dapat disimpulkan bahwa layanan konseling 
kelompok dengan teknik pembanjiran (Flooding) dapat mengurangi 
kecemasan yang dialami oleh peserta didik. Dengan demikian hipotesis 
dari penelitian ini layanan konseling kelompok dengan teknik 
pembanjiran (Flooding) untuk mengurangi kecemasan menghadapi ujian 
pada peserta didik kelas XII SMAN 1 Waway Karya. Peneliti juga 
menemukan hasil penelitian yang mendukung, yaitu: 
Eva Windriasari, judul penelitian “Pengaruh  Layanan Bimbingan 
Kelompok dengan Teknik Desensitisasi Sistematis untuk Mengurangi 
Kecemasan Berbicara Peserta Didik Di SMA Negeri 3 Bandar Lampung 
Tahun Pelajaran 2018/2019”. Berdasarkan hasil perhitungan rata-rata 
pretest dan posttest pada kelas eksperimen dan kelas kontrol sama-sama 
mengalami penurunan, pada kelas Eksperimen skor pretest 743 dengan 
rata-rata 82,55 dan pada kelas eksperimen skor posttest 336 dengan rata-
rata 37,33. Sedangkan pada kelas. kontrol skor pretest 719 dengan rata-
rata 79,88 dan pada kelas kontrol skor posttest 517 dengan rata-rata 
57,44. Meskipun kedua kelas mengalami penurunan, tetapi nilai rata-rata 
kelas eksperimen lebih rendah dibandingkan kelas kontrol. Maka dapat 
disimpulkan penggunaan layanan bimbingan kelompok dengan teknik 
 
 
desensitisasi sistematis dapat menurunkan kecemasan berbicara peserta 
didik kelas X IPS di SMA Negeri 3 Bandar Lampung.
55
 
M Riziq Mubarok, judul penelitian “Pengaruh Intensitas Belajar 
dan Perilaku Keberagamaan Terhadap Kecemasan dalam Menghadapi 
Ujian Nasional Peserta Didik Kelas XII SMK Muhammadiyah 1 
Semarang Tahun Ajaran 2014/2015”. Data penelitian yang terkumpul 
dianalisis dengan menggunakan teknik analisis regresi ganda. 
Selanjutnya hasil yang diperoleh dari pengujian hipotesis menunjukkan 
bahwa: pertama, tidak terdapat pengaruh yang signifikan antara Intensita 
Belajar dengan Kecemasan Peserta Didik Kelas XII dalam Menghadapi 
Ujian Nasional Di SMK Muhammadiyah 1 Semarang. Penelitian 
ditunjukkan oleh harga F hitung = 0,215 yang telah dikonsultasikan 
dengan F tabel pada taraf  F(0,05;63) = 3,998. Dan hasilnya F hitung < F 
tabel pada taraf  F 5%, yang berarti tidak signifikan. Artinya hipotesis 
ditolak, karena F hitung lebih kecil dari F tabel. Kedua, terdapat 
pengaruh yang signifikan antara Perilaku Keberagamaan dengan 
Kecemasan Peserta Didik Kelas XII Dalam Menghadapi Ujian Nasional 
di SMK Muhammadiyah 1 Semarang. Penelitian ditunjukkan oleh harga 
F hitung = 7,100 yang telah dikonsultasikan dengan F tabel pada taraf  
F(0,05;63) = 3,998. Dan hasilnya F hitung > F tabel pada taraf  F 5%, 
yang berarti signifikan. Artinya hipotesis diterima, karena F hitung lebih 
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besar dari F tabel. Hasil penelitian menunjukkan bahwa Perilaku 
Keberagamaan berpengaruh terhadap penurunan tingkat Kecemasan 
Dalam Menghadapi Ujian Nasional.
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Barozatul Munadhiroh, judul penelitian “Upaya Mengatasi 
Kecemasan Siswa Kelas IX dalam Menghadapi Ujian Nasional Melalui 
Bimbingan Kelompok Di SMP Islam Ngadirejo Temanggung”. Hasil dari 
penelitian menunjukan bahwa faktor-faktor yang menyebabkan 
kecemasan adalah faktor kognitif, faktor biologis, faktor sosial, faktor 
lingkungan dan faktor agama. Sedangkan pelaksanaan bimbingan 
kelompok di SMP Islam Ngadrejo Temanggung yaitu tahap 
pembentukan, tahap peralihan, tahap pelaksanaan dan tahap pengakhiran. 
Sehingga dengan adanya faktor-faktor kecemasan yang dapat terungkap 
dari diri siswa dan tahap-tahap dalam kegiatan bimbingan kelompok, 
maka dapat mengurangi rasa cemas yang ada didiri siswa kelas IX dan 
siswa menjadi lebih siap dan mantap dalam menghadapi Ujian Nasional 
di SMP Islam Ngadirejo Temanggung.
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Angga Febiyanto, judul penelitian “Pengaruh Teknik Flooding 
untuk Meminimalisasi Kecemasan Sosial Siswa dalam Menyampaikan 
pendapat di Depan Umum (Studi Eksperimen pada Siswa Siswi Kelas X 
                                                          
56
M Riziq Mubarok, “Pengaruh Intensitas Belajar dan PerilakuKeberagamaan Terhadap 
Kecemasan dalam Menghadapi Ujian Nasional Peserta Didik KelasXII SMK Muhammadiyah 1 
Semarang Tahun Ajaran 2014/2015”. (Skripsi Fakultas Ilmu Tarbiyah dan Keguruan Universitas 
Islam Negeri Walisongo Semarang 2015) 
57
Barozatul Munadhiroh,”Upaya Mengatasi Kecemasan Siswa Kelas IX dalam 
Menghadapi Ujian Nasional Melalui Bimbingan Kelompok Di SMP Islam Ngadirejo 




MAN Yogyakarta III)”. Hasil penelitian menunjukan; diperoleh nilai 
mean 110.00 untuk sebelum pemberian flooding atau pretest dan 204.27 
untuk setelah pemberian flooding atau posttest, peningkatan nilai 
meantersebut menunjukan adanya pengaruh teknik flooding untuk 
meminimalisasi kecemasan sosial siswa-siswi dalam menyampaikan 
pendapat didepan umum serta menunjukan nilai signifikansi sebesar 
0.000, yang mana 0.000 lebih kecil dari 0.05 (0.000<0.05) yang berarti 
hipotesis diterima dengan kriteria nilai signifikasi <0.05 maka hipotesis 
diterima (Ho ditolak). Dengan begitu dapat disimpulkan bahwa “Adanya 
pengaruh pemberian treatment menggunakan teknik flooding untuk 




Imas Wulandari, judul penelitian “Efektivitas Konseling Kelompok 
Dengan Teknik Self Management Dalam Mengurangi Perilaku 
Membolos Peserta Didik Kelas IX DI SMP Negeri 6 Bandar Lampung 
Tahun Pelajaran 2019/2020”. Dengan hasil penelitian dapat diketahui 
bahwa Z hitung eksperimen < Z kontrol (2.201 < 2.214). Sehingga dapat 
dikatakan bahwa konseling kelompok dengan teknik self management 
dapat mengurangi perilaku membolos peserta didik kelas IX di SMP 
Negeri 6 Bandar Lampung. 
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G. Hipotesis  
Hipotesis dapat diartikan sebagai jawaban sementara terhadap 
permasalahan penelitian, sampai terbukti melalui data yang terkumpul. 
Hipotesis adalah jawaban sementara terhadap rumusan dan hipotes yang 
akan diuji dinamakan hipotesis alternatif (Ha) dan hipotesis nol (Ho). 
Hipotesis alternatif (Ha) adalah menyatakan saling berhubungan antara 
dua variable atau lebih, atau menyatakan adanya perbedaan dalam hal 
tertentu pada kelompok-kelompok yang dibedakan, sedangkan yang 
dimaksud hipotesis nol (Ho) adalah hipotesis yang menunjukan tidak 
adanya saling berhubungan antara kelompok satu dengan kelompok lain. 
Berikut adalah hipotesis statistiknya: 
Adapun rumus uji hipotesisnya adalah: 
Ho : µı = µo 
Ha : µı ≠ µo 
Dimana: 
Ho = Teknik pembanjiran (Flooding) tidak efektif dalam 
mengurangi kecemasan menghadapi ujian peserta didik kelas 
XII SMAN 1 Waway karya.   
Ha = Teknik pembanjiran (Flooding) efektif dalam mengurangi 
kecemasan menghadapi ujian peserta didik kelas XII SMAN 
1 Waway Karya. 
 
 
µı = Kecemasan menghadapi ujian peserta didik sebelum 
pemberian layanan Konseling Kelompok Menggunakan 
Teknik Pembanjiran (Flooding). 
µo = Kecemasan menghadapi ujian peserta didik setelah pemberian 
layanan Konseling Kelompok Menggunakan Teknik 








Amila Millatina, Pengaruh Bimbingan  Belajar Terhadap Kecemasan Siswa 
Dalam Menghadapi Ujian Nasional. Skripsi Fakultas Psikologi  
Universitas Muhammadiyah Surakarta, 2010. 
 
Amaliah, Hamzah, Farial, ”Layanan Konseling Kelompok Dengan Teknik Self 
Management Untuk Mengurangi Perilaku Siswa Membolos di SMPN 29 
Banjarmasin Tahun Ajaran 2017/2018”Jurnal Mahasiswa BK An-Nur, 
Vol.4 No. 1,2018, hal. 
 
Angga Febriyanto, Pengaruh Teknik Flooding Untu Meminimalisi Kecemasan 
Sosial Siswa Dalam Penyampaian Pendapat Didepan Umum Studi 
Eksperimen Pada Siswa-Siswi Kelas X MAN Yogyakarta III, Tesis 
Pendidikan Islam Konsentrasi Bimbingan dan Konseling Islam UIN 
Sunan kalijaga, Yogyakarta, 2016. 
 
Ayu Km Kurnia Dwi Armasari, Nym Dantes, Md Sulastri,“Penerapan Model 
Konseling Behavioral Dengan Teknik Desensitisasi sistematis Untuk 
Meminimalisasi Tingkat Kecemasan Dalam Proses Pembelajaran” 
Ejournal Undiksha, 2012 
 
Barozatul Munadhiroh, Upaya Mengatasi Kecemasan Siswa Kelas IX Dalam 
Menghadapi Ujian Nasional Melalui Bimbingan Kelompok Di SMP 
Islam Ngadirejo Temanggung, Skripsi Prodi Bimbingan Dan Konseling 
Islam UIN Sunan Kalijaga Yogyakata, 2016. 
 
Bradley T. Erford, “40 Teknik Yang Harus Diketahui Seriap Konselor” 
Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2017, 
 
Corey, Gerald, Teori dan Praktek Konseling dan Psikoterap Bandung: PT Refika 
Aditama, 2013.  
 
Cucu Arumsari, Milah Nurkamilah, Yuni Kuswita. Efektifitas Bimbingan 
Kelompok Untuk Mendapatkan Informasi Kecemasan Mahasiswa 
Pendidikan Teknologi Informasi Menghadapi Ujian, Jurnal Universitas 
Muhammadiyah Tasikmalaya, ISSN: 2548-8082 Versi online: Vol 2, No 
1, Edisi 2018. 
C.Trihendradi, 7 langkah mudah melakukan analisis ststistik menggunakan 
SPSS17, Yogyakarta: Andi, 2009. 
Dilla Ayu Anggaini, “Efektivitas Layanan Konseling Kelompok Dengan  Teknik 
Self–Instruction Untuk Meningkatkan  Percaya Diri Peserta Didik Kelas 




. Skripsi Jurusan Bimbingan dan Konseling UIN Raden Intan Lampung, 
2014 
Esti Hayu Purnamaningsih, Siska dan Sudardjo, Kepercayaan Diri Dan 
Kecemasan Komunikasi Interpersonal Pada Mahasiswa, Jurnal Psikologi 
Universitas Gadjah Mada, ISSN: 0215 – 8884, 2003. 
Eva Windriasari, Pengaruh  Layanan Bimbingan Kelompok Dengan Teknik 
Desensitisasi Sistematis Untuk Mengurangi Kecemasan  Berbicara 
Peserta Didik Di Sma Negeri 3 Bandar Lampung Tahun Pelajaran 
2018/2019,  Skripsi UIN Raden Intan Lampung Jurusan Bimbingan dan 
Konseling Pendidikan Islam, 2018. 
Febbyanti, F. A, Penggunaan Teknik Desensitisasi Sistematis Untuk 
MengurangiKecemasan Siswa Pada Saat Presentasi Bagi Siswa Kelas X 
Di Smk Negeri 1 Metro, Skripsi2012. 
Femy AriefianeChandra,  PengaruhKonsep Diri Dan Kesiapan Belajar Terhadap 
Kecemasan Dalam Menghadapi Ujian Nasional Berbasis Komputer Di 
Smp Negeri 2 Kendal Tahun Pelajaran 2016/2017. Skripsi Jurusan 
Bimbingan Dan Konseling Fakultas Ilmu Pendidikan Universitas Negeri 
Semarang,2017. 
Imas Wulandari, “Efektivitas Konseling Kelompok Dengan Teknik Self 
Management Dalam Mengurangi Perilaku Membolos Peserta Didik 
Kelas IX Di SMP Negeri 6 Bandar Lampung Tahun Pelajaran 
2019/2020”, Skripsi Jurusan Bimbingan dan Konseling UIN Raden Intan 
Lampung, 2015 
Irawan, Prasetya, Logika dan Prosedur Penelitian Pengantar Teori dan Panduan 
Praktis Penelitian sosial Bagi Mahasiswa Dan Peneliti Pemula, Jakarta: 
STIA-LAN, 1999. 
Komalasari, Gantina, Eka Wahyuni dan Karsih, Teori Dan Teknik Konseling 
Jakarta: PT Indeks, 2018. 
Laila Fida Nabihah Solehah, Faktor-Faktor Penyebab Kecemasan Siswa Dalam 
Menghadapi Ujian Nasional, Jurnal Jurusan Bimbingan Dan Konseling, 
Fip Universitas Negeri Jakarta, Vol. 25 Th. XVI April 2012. 
M. Nur Ghufron, Rini Risnawati S, Teori Teori Psikologi, Jogyakarta: Ar-Ruzz 
Media, 2012. 
Mubarok, M Riziq, Pengaruh Intensitas Belajar Dan Perilaku Keberagamaan 
Terhadap Kecemasan Dalam Menghadapi Ujian Nasional Peserta Didik 
Kelas Xii Smk Muhammadiyah 1 Semarang Tahun Ajaran 2014/2015, 
 
 
Skripsi Fakultas Ilmu Tarbiyah Dan Keguruan Universitas Islam Negeri 
Walisongo Semarang, 2015. 
Muchamad Agus Slamet Wahyudi, “Konsep Pendekatan Behavior Dalam 
Menangani Perilaku Indisipliner Pada Siswa Korban Perceraian” Jurnal 
Guru Bk Smp Diponegoro Depok, Sleman, Yogyakarta Mahasiswa Bki 
Pascasarjana Uin Sunan Kalijaga Yogyakarta, Jurnal Konseling 
Gusjigang Vol. 3 No. 1 2017. 
Nur Hidayah, Made Sulastri dan Gede Sedanayasa, Penerapan Konseling 
Behavioral Dengan Teknik Pembanjiran Untuk Mereduksi Kecemasan 
Belajar Siswa Dalam Menghadapi Evaluasi Pembelajaran Pada Siswa 
Kelas X3 SMA Negeri 1 Sukasada Tahun Pelajaran 2013/2014, E-
Journal Undiksa Jurusan Bimbingan Konseling, Volume: 2 No 1, Tahun 
2014. 
Odilia DeaNovena, dan Krisna Dinata, Peningkatan Kecemasan Siswa Menjelang 
Ujian Akhir Semester Di Sman 4 Denpasar, E-Jurnal MedikaProgram 
Studi Pendidikan Dokter, Bagian Fisiologi Fakultas Kedokteran 
Universitas Udayana,  VOL. 5 NO.10, Oktober, 2016. 
Prabawati, Karina “Tingkat Kecemasan Siswa SMA Menghadapi Ulangan Umum 
Akhir Semester Antara Siswa Yang Bertempat Tinggal Bersama Orang 
Tua Dan Siswa Yang Bertempat Tinggal Di Kos”. Skripsi Fakultas 
Psikolog Universitas Sanata Dharma Yogyakarta, 2016. 
Prayitno dan Erman Amti, Dasar-Dasar Bimbingan Dan Konseling, Jakarta: PT 
Rineka Cipta, 2015.  
Putu Marantini, Ni Nengah Madri Antari dan Nyoman Dantes,Penerapan 
Konseling Behavioral Dengan Teknik Desensitisasi Sistematis Untuk 
Mereduksi Kecemasan Berkomunikasi Dalam Mengikuti Proses 
Pembelajaran Pada Siswa Kelas Vii C Smp Negeri 3 Singaraja, Ejournal 
Undiksha Jurusan Bimbingan Konseling, Vol. 2 No. 1 Tahun 2014. 
Rifda El Fiah, Dasar-Dasar Bimbingan dan Konseling,Yogyakarta: 
IdeaPress,2015 
Septi Rahayu Purwati, “Mengatasi Masalah Percaya Diri Siswa Melalui Layanan 
Konseling Kelompok Pada Siswa” ,Jurnal Skripsi Program Stara 1 
Universitas Negeri Semarang UNNESA, 2013 
Sofyan S. Willis, Konseling Individual,Bandung: Alfabeta, 2007 
Sofyan S. Willis, “Konseling Keluarga,” Bandung : Alfabeta, 2011, 
Sugiyono, Metode Penelitian Pendidikan Pendekatan Kuantitatif, Kualitatif dan 
R&D, Bandung: Alfabeta, cv, 2018. 
 
 
Tedi Prambudi, Pengaruh Solution Focused Brief Counseling  (SFBC) Dalam 
Meningkatkan Self Esteem Pada Peserta Didik Korban Cyberbullying 
Kelas IX Mts Negeri 1 Bandar Lampung Tahun Pelajaran 2019/2020, 
Skripsi UIN Raden Intan Lampung Jurusan Bimbingan dan Konseling 
Pendidikan Islam, 2019. 
Wardani, Ni Putu Eka Junita, Ni Ketut Suarni dan Dewi Arum WMP, Efektivitas 
Konseling Behavioral Dengan Teknik Pembanjiran Untuk 
Meminimalisasi Kecemasan Pesrta Didik Dalam Menyampaikan 
Pendapat Kelas Viii Di Smp Negeri 2 Singaraja Tahun Pelajaran 
2013/2014, Ejournal Undiksha Jurusan Bimbingan Konseling, Vol. 2 
No. 1 Tahun. 2014. 
Wela Aswida dan Marjohan, Yarmis Syukur, Efektifitas Layanan Bimbingan 
Kelompok Dalam Mengurangi Kecemasan Berkomunikasi Pada Siswa, 
Jurnal Jurusan Bimbingan Dan Konseling  Fip Unp, Volume 1 Nomor 1 
Januari 2012. 
Wahyudi, Muchamad Agus Slamet, Konsep Pendekatan Behavior Dalam 
Menangani Perilaku Indisipliner Pada Siswa Korban Perceraian, Jurnal 
Guru Bk SMP Diponegoro Depok, Sleman, Yogyakarta Mahasiswa Bki 
Pascasarjana UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta, Print ISSBN 2460-1187, 
Online ISSBN 2503-281X dipublikasikan 2017. 
Zikriani, Relevansi Teknik Assertive Training Dalam Konseling Dengan 
Beberapa Hadits Rasulullah Saw,Skripsi Jurusan Bimbingan Dan 
Konseling Islam Fakultas Dakwah Dan Komunikasi Universitas Islam 
Negeri Ar-Raniry, 2017. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
